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《献上今天》打开心窗说亮话：认识自己 

 

 

第 10讲：拖延（1） 

 

今天，要来说一个也时常困扰现代人的问题──“拖延”。无论是在生活还是工作中，总有

人为“拖延症”所困扰。很多人容易把拖延的原因简单化──因为懒；因为你缺乏计划安

排；因为你不把别人的时间当时间。 

 

事实上，习惯性拖延并没有那么简单，而是常常源于更深层次的心理问题。比如在小一些的

时候，你可能用拖延来应对专横的父母，也有可能，你的内心深处害怕把事情搞砸，从而显

得自己很蠢。 

 

“拖延症”并不是一种“病”。所谓的“拖延症”，目前并没有被纳入精神疾病体系中，也没

有权威的定义，普遍指的是人们无谓地延长完成任务时间的行为，并且，这种行为往往会带

来负面的后果。 

 

习惯性拖延很普遍。心理学家调查发现，在美国，20%的人可能是长期的拖延者，他们在生

活中、工作中、恋爱中都有拖延的表现。 

 

那么，你觉得自己有拖延的现象吗？想要改变吗？ 

 

想要战胜这种行为，首先要认清背后的原因。拖延的深层原因是什么呢？以下是七个常见可

能导致我们拖延的原因。 

 

1. 你有一个儿时对你要求严格的家长 

一项研究发现，孩子如果是被专制、严厉的父母抚养长大，总是被要求服从，而很少感

受到温暖，那么，在成人之后，更容易做事拖延。 

拖延在很大程度上，其实是一种被动攻击的行为，以此来反抗他人对自己的控制。 

 

2. 你害怕成功 

这个原因听起来和拖延没什么关系，但有的时候，人们做事拖拖拉拉其实是故意的、耍

小聪明的行为，只是因为他们担心，出色地完成任务反而带来麻烦。 

一位认知行为治疗博士说，人们总想着能者多劳，因为如果你做得太好，就会承担更多

的责任、背负更高的期望。例如，你担心你的老板如果认为你很有能力，就会交给你更

难、更繁重的工作，而且还会期望你完成的更好。 

 

3. 你恐惧失败 

不同于有人害怕成功，也有人因为害怕失败而拖延。人们总是想等“准备好了”才开始



2 

做事，或者希望“慢慢做”，因为担心一旦着手、或事成之后，恰恰验证了自己的无

能。但慢工并不总是出细活，因为对失败的恐惧会随着时间的流逝而渐渐加深，可能反

而让你一事无成。 

 

4. 你不愿承认自己的弱点 

举个例子：一个阅读很慢的女生，接到了阅读几篇长文章的任务。因为她不愿承认自己

的阅读需要帮助，又担心别人会觉得她笨，于是就一直拖延，不去读这些文章。 

为了选择性地对自己的弱点避而不见，我们选择拖延某些任务。而这种逃避性的行为，

会使你的弱点更弱。也有些人经常做事拖拉到最后。因为假如这种情况下，他们还是把

事情搞砸，就可以解释说是因为时间紧，而不是自己的能力差。 

 

5. 你对时间观念需要使你放松对时间的“紧迫感” 

最近一项研究发现，当任务的截止日期看起来和当前的日期更接近时，你更不容易拖

延。而如果截止日期和当前日期的差距看起来很大（也许实际并非如此），就更容易拖

延。 

参与实验的人们在被控制年龄、收入和自控能力变量的情况下，想像他们有一个新生

儿，并被告知，孩子将会在十八年（或者 6560 天）后进入大学。结果，那些被告知

6560 天的人早早地就开始存钱，那些被告知十八年的人则后知后觉。这说明，用天来

衡量时间，让人觉得未来更加紧迫。 

我们对时间的感知是很不客观的，因此我们经常有这种感觉“明明好像有很长的时间去

完成任务，怎么忽然就到眼前了”。对时间的错觉感知，会造成我们的拖延和手忙脚

乱。 

 

6. “非黑即白”的思维定式 

为什么那些给自己定下减肥二十斤目标的人很难成功？因为这个任务听起来太艰巨了。

因此，每当你想起这个任务时，第一反应就是觉得很难在很短的时间内完成，就会把这

个任务无限期地推后。 

有这种心态的人，总把关注的重点放在“二十斤”上，而没有把减肥看作是一个整体的

任务，或连续的过程。这些人就是人们常说的，想要“一口吃成胖子”。过分“结果取

向”的人容易拖延。 

 

7. 缺乏自我关怀 

国外一份心理学期刊上的一项研究显示，那些习惯性拖延的人，比不拖延的人压力更

大，即便是在他们还没有开始拖延时，就已经开始紧张了。 

这些人经常会有一些自我挫败式的想法，比如不断告诉自己，“我自控力太差了，所以

才一直在社交网络上刷屏浪费时间。”而研究显示，这种自我批评反而会加重拖延。 

 

我们常常以为“拖延”是因为懒，但是原来看似“缓慢”、“拖沓”的背后，确实有一种内在

持续的焦虑，一定程度上也与之前提到的“自卑情结”有关系。 
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所以，面对一些“拖延”的现象，一味地指责和催逼，或许能促使某些事件可以解决，但是

对于“人”来说，并没有解决根源的问题。“失败”的惧怕有时候已经成了条件反射一样拖

住自己前进的脚步，即使自己都没有意识到。 

 

当然，对于信主的人来说，我们是有盼望的，因为我们知道有重新再来的机会。但这从来都

不是一劳永逸的，当每次软弱的时候，都需要重新面对。 

 

那么，面对拖延，我们又要怎样具体地来帮助自己呢？下次我们再谈。 

 

诗篇 42:5： 

“我的心哪，你为何忧闷？为何在我里面烦躁？应当仰望神，因他笑脸帮助我；我还要称赞

他。” 

 

领受神话语的力量，刚强喜乐，更新生命，献上、开启新一天！ 


